
介護

医療生活支援

予防

住まい 予防



介護が必要になる要因は・・



生活不活発病を予防しよう！生活不活発病を予防しよう！
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新規認定者の推移

軽度認定者の増加
・平成23年度 新規認定者数 14,367名（4.5%）
・軽度者（要支援１・２、要介護１）認定が約7割を占める

軽度認定者の原因疾患は、約半数が廃用症候群
・軽度者の原因疾患は、関節疾患、骨折・転倒、高齢に
よる衰弱で、約半数を占める。

・原因疾患（上記）の要因は、体を動かさないことによる
心身機能の低下 廃用症候群である。

軽度者（要支援1･2、要介護１）が7割

軽度者の原因疾患の半数は、廃用症候群

現状と課題

心身機能の低下 廃用症候群である。

地域や家庭で体を動かすしくみ、機能を改善するしくみづくり
①介護予防二次予防事業の強化
②介護予防を重視した地域づくり（元気な高襟者の活躍の場の拡大、

住民主体の介護予防のとりくみ拡大）

非該当・二次予防対象者
要支援者
（予防給付）

要介護者
（介護給付）元気な高齢者

軽度者の原因疾患の半数は、廃用症候群

改善
改善

予
防

平成２２国民生活基礎調査



筋力低下
関節軟骨↓

ロコモティブシンドローム（ロコモ）とは、運動器症候群のことで「運動器の障害」により要介護
の状態や要介護リスクの高い状態になることです。
運動器とは。筋肉、腱、靱帯、骨、関節、神経などの身体運動にかかわるいろいろな組織・器官のこ
とです。

高齢者は、これら運動器に様々な障害が合わさって。「立つ・歩く」などの移動する能力に支障を
きたすようになります。ロコモが進行すると 膝や腰が痛くて「立っていられなくなる」「長時間歩
けない」「お風呂やトイレに一人で行けない」など生活に支障を来し、要介護状態となるリスクが高
くなります。

自ら動くことを心がけ、生活を活発化させることでロコモを予防しましょう。

筋力低下

神経活動低下

•加齢性筋肉減少症

•神経障害

関節軟骨↓

椎間板↓

脊柱管↓

•変形性膝関節症

•変形性腰椎症

•脊柱管狭窄症

骨量↓

•骨粗しょう症

歩行機能の低下・転倒
転倒・骨折関節痛

歩けない・立ち上がりが困難（要支援・要介護状態）



「おっくうだから」「疲れるから」と体を動かさないと運動機能の低下だけでなく、心臓
や肺の機能、気持ちも低下してきます。高齢になっても体を動かすことで生活は活発にな
り、運動機能、心身機能も改善します。意識して体を動かすようにしましょう！
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～～めじろんめじろん元気アップ体操～元気アップ体操～

＊＊特徴＊＊
○短時間で効果的なエクササイズを精選（よりすぐり）
○筋力トレーニング、バランス運動中心
○負荷はやや高め
○弱い運動・強い運動（身体状態により選択可）
○全てできない時には ビッグ４を週２～３日実施の継続

めじろん 元気アップ体操

運動量の目安：１～１０を各５～１０回 １～２セットを週２～３回

足腰を鍛える

上半身を鍛える

バランス運動

ステップ１ 体力に自信がない方・足腰の弱りが気になる方

・軽い運動で筋力アップ（ストレッチ→軽い運動→ストレッチ）

ステップ２ つまづきや転倒が気になる方（立って運動できる）

・強い運動で筋力アップ（ストレッチ→強い運動→ストレッチ）

ステップ３ 体力に自信がある方

・強い運動でさらに筋力アップ（ストレッチ→強い運動→ストレッチ）

強い運動を1回１０～１５回 ２セット週２～3回をめざしましょう！



めじろん元気アップ体操の
取り組み結果取り組み結果



大分県版介
護予防体操

対象
者

16名 平均年齢 79.6歳（68歳～92歳）
＊二次予防事業対象者

期間 週1回 １０項目 3ヶ月
週２～3回 または 毎日ビッグ４

評価
方法

①体力測定
・握力 →全身筋力
・開眼片足立ち →静的バランス
・Timed Up Go  →動的バランス
・ファンクショナリーリーチ→柔軟性
･5m通常歩行 →歩行動作
･5m最大歩行 →歩行動作

②健康観

③痛みの評価

④生活機能評価
⑤身体的・精神的変化

16名改善
11名改善
14名改善
14名改善
12名改善
12名改善
「よい・まあよい」3名→9名
「楽になった・少し楽になっ

た」 10名

市町村二次予防事業においての取り組みました！！ 平均値ではいずれの項目も改善！！

⑤身体的・精神的変化

身体変化を感じています！！ 生活機能の改善がみられた！！


